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Nr 1245 

av herr Gernandt 
om studier av meditation och autogen träning. 

Stöd till seriöst utövad autogen träning och meditation 

Mot bakgrunden av alltmer ti lltagande stressymptom och psykiska stör­
ningar finns det all anledning all allvarligt efterforska orsakerna ti ll denna 
tx:lastning av sa mhäl let och dc enskilda m~inniskorna . Det giillcr naturligtvis 
all här - som på alla andra områden - söka undanröja orsakerna och fö­

rebygga fortsall skadlig påverkan. 
Men i den mån grundorsakerna lir svåra all förlindra måste rn~inniskornas 

psyki ka tålighet stärkas och redan belastade människor ges möjlighet till 

erforderlig regenerering av nerver. hjiirna och organism. En av vägarna till 
delta - åtminstone passande för nertalet människor - synes vara autogcn 

träning och rncdit<Jtion . 

För dc ncsta människor iir autogen t r~ining en ok ~int tx:grcpp. M ånga 
har däremot numera ofta mön ordet meditation i olika sammanhang. Dc 
nesta drar vanligtvis litet överseende på munnen och uppfaltar meditat ion 
som någonting mer eller mindre tokigt. religiöst eller inbi l lning mlissigt 
tidslOrdriv utan någon personl ig eller samhiil lelig nylla. Det lir vanl igen 

de personer som inte vet vad det hela handlar om - och ännu mindre 

har prövat sjiil va. 

Man kan möjligen dela in de många ol ika meditat ionssiincn i religiös 
respekt ive rent fysiologisk (eller teknisk) meditation. Det iir den senare va­
rianten :,om j ag främst vill förespråka här. 

Hu r meditation fungerar 

aturl igtvis ligger meditat ionstekniken helt utanför vad som kalla .. ve­
tenskap och tx:prövacl erfarenhet ... Men det förefaller som om tekniken 

röner alltmer förstående och uppskanning bland dem som s~iller sig in i 
vad det egen tligen iir fråga om. Dc mereller mindre vetenskapl iga miitningar 
och ~tud ie r om har utmns i många andra liinder visar - med varierande 
till förli t l ighetsgrad tx: rocnde på tillgiingl ig vetenskap och mii tutrustning -

mycket imponerande för~iik sre ultal inom olika fys iologi ska funktion~fbr­

lopp. Sådana uppgifter kan naturl igt vis kontrolleras inom landet. 

För meditat ionens effekt talar diirutövcr den ökande mängd männi kor 

som sj~ilva har prö\'a l ol i J..a medi tat ionsformer och funnit dem 'v iirdefulla. 
Denna motion iir inte platsen för all n<irmarc gå in på ol ika metoder (Xh 

dc~~a~ 'arierande tekn il-. ii\ en om delta möjl igen skulle klarHigga mycl-.ct 
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av den fysiologiska funktionens förmenta verkningar. Men för all i någon 

mån försöka skingra uppfauningar om österWndsk mystik och religiösa upp­

levelser såsom kosmiska illuminationer etc .. kan det vara på in plats all 

redovisa något av det fysiologiska och mentala skeendet - sådant det uppges 

fungera vid seriöst utövad och terapeutiskt betingad meditation eller au logen 

träning. 

l . M änniskohjärnan innehåller bl. a. ell avkänningsorgan (ursprunl igen 

ett "överlevnadscentrum") som avv~iger om vi sk<l ll fl y eller kämpa i en 

svår situation. Organet fungerar som en hemeostal (jämför termostat m. m.) 

som är inst ~illd efter motståndskraft. förmåga. fruktan. si nncsbcskaflcnhct 

etc. 
2. Della avkänningsorgan moltar intryck och impulser från olika sin· 

nesorgan och styr i hög grad dc hormonproducerande delarna i kroppen. 

dvs. säller i gång adrenalinprod uktion . muskclanspiinningar m. m . sam t 

s~indcr vissa impulser ti ll hj~irnans olika aktivitetscentra. 

3. Jäkt· och stressaktiv iteterna var ursprunligen avsedda all användas 

endast några gånger per dygn - t. ex. vid möte med v ilda djur. fiender 

eller andra faror som kunde drabba urmiinniskorna. Men i dagens Higc går 

stora m~ingder m~inniskor med des a funktioner i gång hela dagarna - dc 
är iingsliga. skrämda. bek ymrade etc. av arbete, trafik . konflikter eller enbart 

av egoistiska omsorger om sin egen person. skyddsfunktionen pågår niistan 

dygnet runt och får inte ens under sömnen tillräcklig vila. Della spännings· 

och stresstillstånd är mycket påkännande och nedbrytande. 

4. Men inte heller hjiirnan tar vi la och behövlig avkoppling. Inte heller 

ges den möjlighet all fungera som den helhet den egentligen är. För all 

hjärnan skall fungera allsidigt - men också för all den skall ta vi la - måste 

al la dess aktivitetscentra stå i fo rbindelse med varandra. Vissa cen tra är 

genom viss ini tirning och vana väl sam verkande och sa mmankopplade (s. k. 

baning). Dessa inbanade kopplingar är förhållandevis stabila även i stress­

situationer och t. o. m. i lägre stadier av panik. D vs. bilföraren bromsar 

och styr undan i en risksi tuation-men övriga aktivitetscentra kopplas kan· 

ske mer eller mindre bort. Det iir bl. a. denna bortkoppling om ~i r int ressan t. 

5. Det anses all varje si nnesi mpuls som av homcostatorganct bedöms 

behöva ge singal till stressmekanismen - vilket sker mycket ihållande ror 

dc belastade och nervösa individerna - samtidigt slinder ell antal signaler 
till dc i hjärnbarken beliigna minnes· och aktivi tetscentra som diirvid blacke· 

ras genom all sammanbindningarna dem emellan bryts (synapserna "bryts"). 

A v denna orsak fungerar inte " hela" hjärnan tillfrcdsstlillandc hos stressade 

individer. Dc inbanade kopplingarna håller bällre. 

6. För all hjärnan skall ta ordentlig vila räcker i svåra fall inte nallens 

sömn. stressmekanismen -som också måste ta vi la - har inte kopplat av 

helt. och viss blockering inom hj~irnbarkcn kvarstår. För all hjiirnan inklusive 

hjärnbarken skall ta fullständig vila måste den vara helt fri från blockeringar. 

dvs. i ell normaliserat eller harmoniserat tillstånd. Della tillstånd anses vara 
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mycket eftcrsträ' an värt rör jäk tade m~inni kor - men det ii r ganska svårt 

<Jtt uppnå. Oct ~ir möjligt att psykofarmaka kan hjii lpa. Det ~ir bckriiftat 

att hypnotcrapi hj~ilpcr men det fordrar kunniga utövare. 

7. Det är i många fall bekräftat att meditation och autogen triining verk­

ligen hj;ilpcr. Oiirför hör ökad rörståelse rör dessa metoder skapas. 

Meditation och autogen träning i samhällets "tjänst" 

Utöver enskild inl~irni ng och utövande har dessa metoder i viss utstriick­

ning prövats vid ol ika insti tutioner och företag. Det kan vanligen redovisas 

posi t iva resultat. ågra samh~illsområden där dc l ~impligastc av förekom­

mande metoder verkligen bör kunna komma till nytta - om dc verkligen 

ror tås och utnyttja - ii r följande: 

l . l skolorna för att del ge biittre allmiinnytta. del biittre inliirnings­

förmåga och -resul tat. del ge en grundkunskap som clc\crna enare i livet 

kan utnyttja i be vii rliga sinnestillstånd eller i allm~int effekthöjande syfte 

2. l fångdrdsanstaltcr och Ii I--nande diir vis a incli' icler helt siikcrt kom­

mer att vara mottagliga för sådan undervisning vi lket med viss sannolikhet 

kom mer att 'ara till amhiillcts nytta 

3. l ~ambanclmcd värnplikt~utbi lclningen. bl. a. för att mildra dc psykiska 

påfrestningar<;om milit~irtj ii nstgöringcn kan medföra för många viirnpliktiga. 

Men liven bcfiil m. fl . bör utnyttja möjligchtcn till av piinning och ökad 

kapacitet. 

Ytterligare områden kan iiven diskuteras men det ova nn~imnda bör vara 

liimpligt J<.ir vis försöksverksamhet. 

Bortsett fn'n det prim~ira motståndet som föreliggande motion måste le r­

viinta vii<:ka ho~ många politiker m. !1. kommer naturligtvis vi a pralo.tiska 

problem att upp~tå iivcn vid positi vt inriktade diskussioner i dc a frågor. 

Bl. a. f(irel-.ommcr ä\ en då meditation gcnomlorcs om en helt rcali~ti~lo. 

mental h~ gieni<; lo. tckni lo. - alltså utan pår av religion eller ritualer- en vi 

rcrcmoni i ~amb;tnd med elen s. lo. ini ticringen a\' en 'i'is mcdiation metod . 

Fördomstt:n "' ådana in~lag kan verkan stötande pa vi-,sa miinni<;kor men 

, ·anligcn g;\r det alldc lc~ utmiirkt i alla miljöer. 

l t. C\ . det milit~ira bör tek niken naturligtvis inte tvang!-.utliiras "' et t 

utbildning~bcllil. l tiillct bör l;impligcn någon ung kvinnlig in truktör ta 

hand om denna utbildning uneler dc timmar den varar. Oct är inte uteslutet 

att detta 1-.ullc ha en ext ra effekt på både triv el och ror<;tåcl~c ror den 

meddelade tekniken. Det skadar i varje fall inte att priiva. Ju mer va rje 

person ~om berör "'den i motionen aktualiserade fmgcstii llningen verkligen 

Jörsöker sii tta sig in i vad det innebiir. desto större förståelse och intrcs c 

lbr frågan "-ommcr \ Cdcrbörande att Iinna 

Utan att direl--t framföra det i yrkandet vi ll jag på fullt al h ar fbrcsl;\ att 

ett antal rilo. sdagslcdamötcr - g;irna bl. a. fran utbildnings- rc~pe"-ti\ e o­

rialut'>"-ottcn pa l(ir~ölo. genomgår en kurs i meditation i den i rik '>dag'ihusct 
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för lindamålet ursprungligen av edda lokalen - nlimligen meditationsrum­
met (rum 4-306). Det bör då vara den enklaste och i landet mest tillämpade 

metoden ~iven om övriga metoder är efTektiva och intressanta. Denna för­
söks- och kunskapsinhiimtande verksctmhet bland riksdagsledamöterna bör 
rimligen kunna bekostas av stat liga medel ii ven om den framtida nyttan 

kan tillgodogöras av ledamöterna själva - som j ust kan behöva medi ta­

tionstekniken för att fungera ännu bättre' 
Kunniga informatörer på god akademisk ni vå är beredda att t. ex. inför 

ett utskott nlirmare redogöra för tekniken och uppgi vna resultat. Men de 
representerar givet vis det som ii n nu inte är godtaget som "vetenskap och 
beprövade metoder" av socialstyrelsen. 

Hemställan 

Med hiinvisning till det anförda hemst~illes 
att riksdagen hos regeringen beg~ir att nlirmare studier av medi­

tation och autogen träning ut föres bl. a. genom för öksverk­
samhet med ku nniga instruktörer vid skolor. fångvårdsanstal­
ter. mili tärförband etc. i syfte att tillv<trata den nytta för enski lda 

och amhälle som denna teknik kan medföra. 

Stockholm elen 27 januari 1975 

!1. DERS GERN/1. DT (c) 


